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Latar Belakang: Olahraga sepak bola sangat di gemari oleh anak laki-laki, kecepatan berlari 
sangat di butuhkan dalam cabang olahraga sepak bola ini. Latihan yang tepat untuk 
meningkatkan kecepatan yaitu latihan ladder drill two feet each square dan zig-zag run. Latihan 
ladder drill two feet each square adalah latihan dengan menggunakan tangga ketangkasan yang 
berfokus pada gerakan cepat dan reaksi tepat. Sedangkan zig-zag run itu sendiri adalah latihan 
dengan berlari zig-zag dari garis start sampai finish dan kembali lagi ke tempat semula. 
Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui beda pengaruh latihan ladder drill two feet each square 
dan zig-zag run terhadap tingkat kecepatan berlari 50 meter pada pemain sepak bola. 
Manfaat Penelitian: Dapat mengetahui beda pengaruh latihan ladder drill two feet each square 
dan zig-zag run terhadap tingkat kecepatan berlari 50 meter pada pemain sepak bola. 
Metode Penelitian: Penelitian ini menggunakan metode Quasi Eksperimental dengan Two 
Group yaitu Pre-test dan Post-test Design. Teknik pengambilan data secara purposive sampling 
dengan kriteria inklusi dan eksklusi. Pengukuran kecepatan dalam penelitian ini dengan lari 
sprint 50 meter. Analisis data dalam penelitian ini menggunakan uji Wilcoxon test, Paired 
Sample T-test dan Independent Sample T-test. 
Hasil Penelitian: Hasil uji  Independent Sample T-test menunjukkan hasil p = 0,000 atau p<0,05 
dengan signifikansi 95%. 
Kesimpulan: Terdapat beda pengaruh latihan ladder drill two feet each square dan latihan zig-
zag run terhadap tingkat kecepatan berlari 50 meter. 
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Background : Football really enjoy doing by boys, running speed is very needed in sport 
football. On that way, both of ladder drill two feet of each square and zig zag run exercise 
incresed ability of speed. Ladder drill two feet of each square is to use a ladder agility drills that 
focus on quick movement and precise reactions. While the zig-zag run itself is a workout by 
running zig-zag from the starting line to the finish and back again to the same place. 
Research Purposes : To find out of different effect in level running speed ability of 50 meters 
between ladder drill two feet each square and zig-zag run exercise in football player. 
Benefits of Research : To know what the different effect in level running speed ability of 50 
meters between ladder drill two feet each square and zig-zag run exercise in football player. 
Research Methods: This study used a quasi experimental method with Two Group Pre-test and 
Post-test design. Purposive retrieval techniques are sampling with inclusion and exclusion 
criteria. Speed measurement in this study ins use the sprint 50 meters. The data analized by using 
Wilcoxon test, Paired Sample T -test and Independent Sample T-test. 
Results: the result of examination with Independent Sample T-test showed that p value is 0,000 
or p<0,05 with significan value is 95%.  
Conclusion : There are different effects of ladder drill two feet each square and zig zag run 
exercise in level running speed ability 50 meters. 
 




Sepak bola adalah salah satu cabang olahraga yang banyak di gemari oleh anak laki-laki, 
olahraga itu sendiri mempunya pengertian yaitu aktifitas fisik yang terencana, terstruktur, 
berulang dan bertujuan memperbaiki atau menjaga kesegaran jasmani (Saqurin, 2013). Dalam 
dunia olahraga dikenal banyak macam cabang olahraga, salah satunya yaitu sepak bola. Olahraga 
sepak bola adalah salah satu cabang olahraga yang populer di masyarakat. Tujuan utama dari 
permainan sepak bola adalah mencetak gol ke gawang lawan sebanyak mungkin, permainan ini 
memberikan kepuasan yang tak ternilai baik bagi para pemain maupun pelatihnya, hanya dengan 
mencetak gol memerlukan usaha dan latihan. Untuk mencapai tujuan tersebut dibutuhkan kondisi 
fisik dalam olahraga, salah satunya adalah kecepatan (speed). 
Menurut penelitian Udiyana (2014), permasalahan yang sering dihadapi para pemain 
sepak bola adalah kurangnya kecepatan pemain pada saat berlari dan menggiring bola, sehingga 
pemain sering kehilangan bola pada saat menggiring bola, dan kesempatan untuk meraih poin 
jadi berkurang. Ada banyak metode untuk meningkatkan kecepatan berlari antara lain ladder 
drill, lari akselerasi 75m, zig-zag, lompat kijang, uphil, downhil dan lain-lain. Menurut Hidayat 
(2013), salah satu bentuk latihan yang dapat dilakukan adalah variasi speed ladder drill 
merupakan salah satu metode latihan yang dapat meningkatkan kecepatan dari kontraksi otot-
otot dalam melakukan lari. 
Penulis menggunakan dua metode yaitu latihan ladder drill two feet each square dan zig-
zag run. Saqurin (2013) berpendapat bahwa latihan ladder drill two feet each square dengan 
menggunakan alat ladder atau tangga ketangkasan yang terfokus pada gerakan cepat dan reaksi 
tepat dapat meningkatkan kecepatan berlari. Sedangkan Udiyana (2014) mempunyai pendapat 
yang berbeda bahwa zig-zag run adalah latihan yang dapat meningkatkan kecepatan. Kedua 
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latihan tersebut akan diteliti apakah berpengaruh terhadap peningkatan kecepatan dalam berlari 
dan latihan mana yang lebih efektif untuk menambah kecepatan berlari. 
LANDASAN TEORI 
Menurut Nusufi (2012) sepak bola adalah cabang olahraga permainan yang dilakukan 
secara beregu atau tim yang terdiri dari sebelas pemain dan salah satunya penjaga gawang, maka 
suatu tim yang dikatakan baik, tangguh dan kuat adalah kesebelasan yang terdiri dari pemain 
yang mampu melakukan permainan tim dengan kompak artinya mempunyai kerjasama tim yang 
baik, sehingga diperlukan pemain yang mempunyai keterampilan teknik-teknik dasar sepak bola 
yang baik dan dapat memainkan bola dalam posisi atau situasi yang tepat dan cepat. Menurut 
Supriyoko (2014) ada 10 komponen dalam sepak bola yang saling berkaitan, komponen tersebut 
adalah kekuatan, daya tahan, kecepatan, kelincahan, kelentukan, daya ledak, stamina, koordinasi, 
ketepatan, dan keseimbangan. Kecepatan dalam sepak bola diperlukan untuk mengejar dan 
menggiring bola ke daerah lawan, dan mempermudah dalam mencetak gol. 
Ladder drill adalah suatu bentuk latihan melompat menggunakan satu atau dua kaki 
dengan melompati tali yang berbentuk tangga yang diletakkan di lantai atau tanah. Mengikuti 
pelatihan tangga biasanya melibatkan pola set melalui tangga yang di letakkan secara datar (atau 
relatif datar) di lantai. Dengan memindahkan kaki di dalam dan di luar anak tangga, tujuannya 
adalah untuk meningkatkan kecepatan (Somerset, 2014). Latihan ladder drill untuk 
meningkatkan kecepatan yang peneliti gunakan adalah two feet each square latihan ini di 
lakukan dengan menggunakan satu kaki dan di ikuti kaki yang satunya sehingga dua kaki 
tersebut di dalam satu tangga (Qurniadi, 2013). 
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Menurut Ismoyo (2014) bahwa latihan ladder drill dapat meningkatkan kecepatan, 
kelincahan maupun koordinasi. Pemain sepak bola membutuhkan kecepatan dalam berlari, 
kelincahan dibutuhkan untuk merubah arah dengan cepat dan tepat pada waktu bergerak tanpa 
kehilangan keseimbangan, sedangkan koordinasi digunakan butuhkan untuk mengontrol gerakan 
sehingga mampu untuk melakukan gerakan yang susah dengan cepat dan efisien penuh 
ketepatan. 
Zig-zag run adalah berlari berbelak-belok melewati beberapa objek atau tiang dalam 
jarak tertentu dengan secepat-cepatnya (Udiyana, 2014). Latihan zig-zag run memberikan 
perubahan bentuk peningkatan kemampuan kerja otot, dengan diberikan pelatihan yang sesuai 
dengan prinsip nantinya akan memberikan pengaruh fisiologis pada otot khususnya otot tungkai 
dan dengan perubahan ini akan memberikan peningkatan kecepatan dalam berlari. 
Kecepatan (speed) adalah kemampuan bergerak secara berturut-turut untuk menempuh 
suatu jarak dalam satu selang waktu. Pada jarak tempuh yang sama, semakin singkat waktu 
tempuh, kecepatan yang dihasilkan akan semakin baik. Gusti (2014) berpendapat bahwa 
kecepatan adalah kemampuan anggota tubuh untuk bergerak atau berpindah dari satu titik ke titik 
yang lain untuk mengerjakan suatu aktivitas berulang yang sama serta berkesinambungan dalam 
waktu yang sesingkat-singkatnya. Menurut Marhaento (2007) gerakan-gerakan kecepatan 
dilakukan dengan melawan tahanan yang berbeda dengan efek bahwa pengaruh  kekuatan  juga 
menjadi  faktor yang menentukan kecepatan tersebut. Penilaian kecepatan berlari berdasarkan 
TKJI (Tes Kesegaran Jasmani Indonesia) di kelompok usia 13-15 tahun menggunakan lari 50 




Penelitian ini menggunakan metode Quasi Eksperimental dengan Two Group dan 
menggunakan Pre-test dan Post-test Design, bertujuan untuk mengetahui beda pengruh latihan 
ladder drill two feet each square dan latihan zig-zag run terhadap tingkat kecepatan berlari 50 
meter pada pemain sepak bola di SMP Muhammadiyah 5 Surakarta. Penelitian ini di lakukan di 
lapangan “Edupark UMS” pada tanggal 3 Agustus 2015 sampai 7 September 2015. 
Teknik pengambilan sample ini menggunakan purposive sampling. Sample dibagi 
menjadi 2 kelompok yaitu kelompok latihan ladder drill two feet each square dan latihan zig-zag 
run, pengelompokan ditentukan secara acak. Sample pada penelitian ini adalah siswa yang 
mengikuti ekstrakurikuler sepak bola. 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
A. Hasil 
1. Karakteristik Responden Berdasarkan Umur 
Tabel 4.1. Ringkasan Deskripsi Umur 
 
Umur 
Ladder Drill Two Feet 
Each Square 
Zig-Zag Run 
Frekuensi Persentase Frekuensi Persentase 
13 tahun 5 33,3 7 46,7 
14 tahun 8 53,3 7 46,7 
15 tahun 2 13,3 1 6,7 
Total 15 100 15 100 
Sumber: Hasil Olah Data, 2015 
Dari tabel 4.1 diketahui bahwa distribusi frekuensi umur responden pada 
kelompok Ladder Drill Two Feet Each Square paling banyak berumur 14 tahun yaitu 
terdapat 8 orang (53,3%) dan paling sedikit berumur 15 tahun yaitu hanya terdapat 2 
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orang (13,3%). Sedangkan pada kelompok Zig-Zag Run umur paling banyak berumur 
13 dan 14 tahun masing-masing terdapat  7 orang (46,7%) dan paling sedikit berumur 
15 tahun yaitu hanya terdapat 1 orang (6,7%). 
2. Kecepatan Lari 50 Meter 
Tabel 4.2 Hasil pre test dan post test kelompok latihan ladder drill two feet each 
square dan kelompok latihan zig-zag run 
No 
Kecepatan 
berlari 50 meter 
(Detik) 













1 <6,7 - 6 -6 - 1 -1 
2 6,8-7,6 - 5 -5 - 3 -3 
3 7,7-8,7 7 1 6 4 8 -4 
4 8,8-10,3 3 - 3 7 3 4 
5 >10,4 5 - 5 4 - 4 
Total 15 15  15 15  
Rata-rata 9,154 7,187 1,977 9,303 8,217 1,086 
Sumber: Hasil Olah Data, 2015 
Berdasarkan Tabel 4.2 di atas menunjukkan bahwa pada kelompok latihan ladder 
drill two feet each square didapatkan hasil kecepatan sebelum diberi perlakuan 
dengan nilai terbanyak pada 7,7-8,7 detik yaitu sebanyak 7 anak, nilai rata-rata pre 
test 9,154 dan setelah diberikan perlakuan nilai terbanyak pada <6,7 detik yaitu 
sebanyak 6 anak, nilai rata-rata post test 7,1878. Selisih antara pre test dan post test 
pada latihan ladder drill two feet each square yaitu 1,977. 
Sedangkan pada kelompok latihan zig-zag run didapatkan hasil kecepatan 
sebelum diberikan perlakuan dengan nilai terbanyak pada 8,8-10,3 detik yaitu 
sebanyak 7 anak, nilai rata-rata pre test 9,303 dan setelah diberikan perlakuan dengan 
nilai terbanyak pada 7,7-8,7 detik yaitu berjumlah 8 anak, nilai rata-rata post test 
8,217. Selisih pre test dan post test pada latihan zig-zag run yaitu 1,086. 
6 
 
3. Hasil Uji Statistik 
a. Uji Normalitas Data 
Tabel 4.3 Uji Normalitas Data 
Kelompok  Sig. Keterangan 
Ladder Drill Two Feet 
Each Square 
Pre Test 0.036 Tidak Normal 
Post Test 0.045 Tidak Normal 
Selisih 0.377 Normal 
Zig-zag Run Pre Test 0.377 Normal 
Post Test 0.056 Normal 
Selisih 0.800 Normal 
Sumber: Hasil Olah Data, 2015 
Berdasarkan tabel 4.3 diatas maka dalam penelitian ini menggunakan tiga uji 
yaitu uji Wilcoxon untuk mengetahui pengaruh latihan Ladder Drill Two Feet 
Each Square terhadap kecepatan berlari 50 meter karena data tersebut tidak 
normal, Paired sample T-test untuk mengetahui pengaruh latihan Zig-Zag Run 
terhadap kecepatan berlari 50 meter karena data normal, dan uji Independent 
Sample T-test untuk mengetahui beda pengaruh latihan Ladder Drill Two Feet 
Each Square dan Zig-Zag Run terhadap kecepatan berlari 50 meter karena data 
normal. 
b. Pengaruh latihan ladder drill two feet each square terhadap kecepatan berlari 
50 meter 
Tabel 4.4 Pengaruh Latihan Ladder Drill Two Feet Each Square terhadap 
Kecepatan Berlari 50 Meter 
 Mean Sig. (p) Keputusan 
Pre  9,154 




Sumber: Hasil Olah Data, 2015 
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Hasil uji Wilcoxon pada tabel 4.4 di atas menunjukkan selisih nilai rata-rata 
antara pre test lebih besar dari post test yaitu 1,967 dan nilai signifikansi (p) = 
0,001 atau 0,001 < 0,05, maka Ho ditolak sehingga dapat ditarik kesimpulan 
terdapat pengaruh latihan ladder drill two feet each square terhadap kecepatan 
berlari 50 meter. 
c. Pengaruh latihan zig-zag run terhadap kecepatan berlari 50 meter 
Tabel 4.5 Pengaruh Latihan Zig-Zag Run terhadap Kecepatan Berlari 50 Meter 
 Mean Sig, (p) Keputusan 
Pre  9,303 




Sumber: Hasil Olah Data, 2015 
Hasil uji Paired sample T-test pada tabel 4.5 di atas menunjukkan selisih nilai 
rata-rata antara pre test lebih besar dari post test yaitu 1,086 dan nilai signifikansi 
(p) = 0,000 atau 0,000 < 0,05, maka Ho ditolak sehingga dapat ditarik kesimpulan 
terdapat pengaruh latihan Zig-Zag Run terhadap kecepatan berlari 50 meter. 
d. Beda Pengaruh Latihan Ladder Drill Two Feet Each Square dan Zig-Zag Run 
terhadap Kecepatan Berlari 50 Meter 
Tabel 4.6 Beda Pengaruh Latihan Ladder Drill Two Feet Each Square dan Zig 
Zag Run terhadap Kecepatan Berlari 50 Meter 
Selisih  Mean Sig, (p) Keputusan 
Ladder Drill Two Feet Each Square 1,966 
0,000 Ho ditolak 
Zig-Zag Run 1,086 
Sumber: Hasil Olah Data, 2015 
8 
 
Hasil uji Independent Sample T-test pada tabel 4.6 di atas menunjukkan nilai 
signifikansi (p) = 0,000 atau 0,000 < 0,05, maka Ho ditolak sehingga dapat ditarik 
kesimpulan terdapat beda pengaruh latihan Ladder Drill Two Feet Each Square 
dan Zig Zag Run terhadap Kecepatan Berlari 50 Meter. 
B. Pembahasan 
1. Karakteristik Berdasarkan Umur Responden 
Usia merupakan salah satu faktor yang mempengaruhi kecepatan yang dicapai 
dalam berlari. Dalam penelitian ini responden berusia 13-15 tahun, pada tingkat usia 
ini lebih diarahkan  untuk melatih kemampuan kecepatan berlari maupun kelincahan 
lebih dalam lagi. (Putera, 2010). 
Anindita (2011) mengemukakan bahwa pada usia 13-15 tahun memiliki 
pertumbuhan fisik dan mental yang lebih lengkap, kekuatan otot membantu mereka 
untuk mengembangkan teknik dengan kecepatan tinggi dan kecepatan ini membantu 
pemain untuk bereaksi lebih cepat pada situasi apapun. Dari hasil penelitian yang 
dilakukan dengan usia responden yang relatif masih remaja, menunjukkan bahwa usia 
sangat berengaruh terhadap peningkatan kemampuan berlari. 
2. Pengaruh latihan ladder drill two feet each square terhadap kecepatan berlari 50 
meter. 
Berdasarkan hasil uji statistik Wilcoxon pada tabel 4.5 dapat disimpulkan bahwa 
pada kelompok latihan ladder drill two feet each square berpengaruh terhadap 
tingkatan kecepatan berlari 50 meter. Latihan ini melatih otot tungkai agar lebih kuat 




Sementara pada latihan ladder drill berfokus terhadap gerakan cepat kaki 
(footwork) agar kedua kaki menjadi lebih terlatih. Latihan ladder drill two feet each 
square memiliki aplikasi yaitu steping on the ladder berfungsi untuk meingkatkan 
kecepatan (Sudarsono, 2015). Latihan secara teratur dan menggunakan metode 
latihan dengan ladder drill two feet each square mempunyai efek yang positif dalam 
peningkatan kecepatan berlari (Ismoyo, 2014). 
3. Pengaruh latihan zig-zag run terhadap kecepatan berlari 50 meter. 
Berdasarkan hasil uji statistik Paired sample T-test pada tabel 4.6 dapat 
disimpulkan bahwa pada kelompok latihan zig-zag run berpengaruh terhadap tingkat 
kecepatan berlari 50 meter. Menurut Anindita (2011) Latihan zig-zag run dilakukan 
dengan menggunakan alat yang bernama cone atau kerucut ini adalah alat yang 
digunakan sebagai penanda atau pembatas. Latihan zig-zag run adalah lari dengan 
zig-zag dengan secepat mungkin. Hal ini menunjukkan bahwa kecepatan merupakan 
kunci dari rangkaian gerakan sprint karena semakin tinggi kecepatan maka catatan 
waktu juga akan semakin baik. 
Menurut Udiyana (2014) latihan zig-zag run meberikan perubahan sebagai bentuk 
adaptasi latihan berupa peningkatan kemampuan kerja otot, memberikan pengaruh 
secara fisiologis bagi otot khususnya otot tungkai dan dengan dan dengan perubahan 
ini akan memberikan dampak terhadap peningkatan kecepatan. Otot tungkai 
mengalami hypertrophy dan power otot tungkai meningkat, power otot tungkai 
merukan faktor yang paling penting berpengaruh terhadap kecepatan berlari yang 
dikaji secara biomekanik (Suryanto, 2008). 
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4. Beda pengaruh latihan ladder drill two feet each square dan latihan zig-zag run 
terhadap kecepatan berlari 50 meter. 
Berdasarkan hasil uji statistik Independent sample T-test pada tabel 4.7 dapat 
disimpulkan bahwa ada beda pengaruh antara kelompok latihan ladder drill two feet 
each square dan latihan zig-zag run terhadap tingkat kecepatan berlari 50 meter. 
Pemberian perlakuan selama 16 kali pertemuan dengan frekuensi 3 kali seminggu 
memberikan pengaruh terhadap peningkatan kemampuan keterampilan terhadap 
kedua kelompok. 
Hasil penelitian mengemukakan bahwa latihan ladder drill two feet each square 
dan zig-zag run berbeda signifikan, latihan ladder drill two feet each square lebih 
cepat dalam meningkatkan kemampuan kecepatan berlari dari pada latihan zig-zag 
run, karena dalam latihan ladder drill two feet each square berfokus pada gerakan 
yang cepat, best support yang kecil, dan membutuhkan keseimbangan yang tinggi. 
Sedangkan latihan zig-zag run gerakannya tidak terlalu cepat, best support pada 
latihan zig-zag terlalu lebar, dan menggunkan kekuatan untuk melewati kones. Hal ini 
juga diperkuat dengan hasil penghitungan nilai rata-rata pada latihan ladder drill two 
feet each square yaitu 1,966 lebih besar dari rata-rata zig-zag run yaitu 1,086. Jadi 
hipotesis tersebut menyatakan bahwa latihan ladder drill two feet each square lebih 
berpengaruh positif terhadap tingkat kecepatan berlari dari pada metode dengan 
menggunakan latihan zig-zag run. 
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KESIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil penelitian di atas maka dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut: 
1. Terdapat pengaruh latihan Ladder Drill Two Feet Each Square terhadap 
Kecepatan Berlari 50 Meter (p = 0,001) 
2. Terdapat pengaruh latihan Zig-Zag Test terhadap Kecepatan Berlari 50 Meter (p = 
0,000) 
3. Terdapat beda pengaruh latihan Ladder Drill Two Feet Each Square dan Zig-Zag 
terhadap Kecepatan Berlari 50 Meter (p = 0,000) 
B. Saran 
Berdasarkan kesimpulan di atas, seperti yang telah dikemukakan maka dapat disarankan 
dengan beberapa saran sebagai berikut: 
1. Hasil penelitian ini dapat memberikan informasi mengenai manfaat adanya peningkatan 
kecepatan lari, sehingga diharapkan para siswa yang melakukan olah raga sebaiknya 
melakukan latihan ladder drill two feet each square dan zig-zag run selama 16 kali 
pertemuan sehingga dapat meningkatkan performa selama dalam bermain sepak bola. 
2. Hasil penelitian ini dapat menjadi acuan bagi peneliti berikutnya. Diharapkan peneliti lain 
dapat menambah jumlah responden, jenis penelitian, dan menambah variabel penelitian 
yang berhubungan dengan kecepatan berlari sehingga diharapkan diperoleh hasil 




Alcantara, R. 2013. Tes Kesegaran Jasmani Indonesia. (Online) 
http://www.slideshare.net/RuceLeeAlcantara/tes-kesegaran-jasmani-
indonesia. (Diakses: 15 Mei 2015). 
Anindita, G. 2011. Pemusatan Latihan Timnas Sepakbola Indonesia di Sleman. 
One Mation Team. 
Ariawan, I.K., dan Appe, K. 2013. Survei Tingkat Kebugaran Jasmani dari Status 
Sosial Ekonomi Siswa SMP Negri 15 Pasangkayu. E-Journal Tadulako 
Physical Education, Health And Recreation, Volume 1 (5): 7 
Ermawan, Z.A. 2010. “Perbedaan Pengaruh Pelatihan Pliometrik Bounding dan 
Depth Jump Terhadap Kemampuan Lompat Jauh Gaya Berjalan di Udara 
Pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negri III Pabelan Kabupaten 
Semarang Tahun Pelajaran 2009/2010”. Skripsi. Surakarta: Fakultas 
Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas Sebelas Maret Surakarta. 
Hanafi, S. 2010. “Efektifitas Latihan Beban dan Latihan Pliometrik Dalam 
Meningkatkan Kekuatan Otot Tungkai dan Kecepatan Reaksi”. Jurnal 
ILARA, volume 1 (2): 1-9. 
Hidayat, Y.A. 2013. “Pengaruh Latihan Variasi Speed Ladder Drill Terhadap 
Hasil Lari Sprint 60 Meter Pada Siswa Putra Kelas VIII SMP Negeri 6 
Kota Jambi”. Artikel Ilmiah. Jambi: Fakultas Keguruan Dan Ilmu 
Pendidikan Universitas Jambi. 
Ismoyo, F. 2014. “Pengaruh Latihan Variasi Speed Ladder Drill Terhadap 
Kemampuan Dribbling, Kelincahan, Dan Koordinasi Siswa SSB 
Angkatan Muda Tradadi Kelompok Umue 11-12 Tahun”. Skripsi 
Yogyakarta: Pendidikan Kepelatihan Olahraga. 
Ma’u, M., dan Santoso. 2014.Teknik Dasar Bermain Sepak Bola. Yogyakarta: 
Cakrawala. 
Marhaento dan Putut (ed). 2007. Melatih Kecepatan Pencak Silat Kategori 
Tanding. JOPRES. Volume 3 (1): 72-75. 
Muhajir. 2007. Pendidikan Jasmani, Olahraga, Dan Kesehatan. Yudhistira: 
Jakarta. 
Nusufi, M. 2012. Pengaruh Latihan Double Multiple Jump Terhadap Tendangan 
Jarak Jauh Menggunakan Kura-Kura Bagian Dalam. GLADI JURNAL 
ILMU KEOLAHRAGAAN, Vol 6 (1): 475.  
Pook, P. 2012. Complete Conditioning For Rugby. Human Kinetics: England. 
Pramukti, T dan Said. 2015. Pengaruh Latihan Ladder Drill Dan Latihan ABC 
Run Terhadap Peningkatan Kecepatan Pemanjatan Jalur Speed Atlet 
Panjat Tebing FPTI Kota Magelang. Journal of Sport Sciences and 
Fitness. Volume 4(1): 41. 
Putera, G. 2010. “Kutak-Katik Latihan Sepakbola Usia Muda”. Visi Gala: Jakarta. 
Qurniadi, Saripin, dan Yuherdi. 2013. Perbandingan Pengaruh Latihan Ladder 
Drill Two Feet Each Square Laterally dan Latihan Ladder Drill Two Feet 
Each Square Terhadap Kecepatan Lari 60 Meter Pada Siswa 
Ekstrakurikuler Sepakbola SMK AbdurrabPekanbaru. Jurnal pendidikan 
kepelatihan olahraga fakultas keguruan dan ilmu pendidikan Universitas 
Riau. 
Sanjaya, I., Sudiana, I., dan Budiawan, I. 2014. Pengaruh Pelatihan Hollow Sprint 
Terhadap Kecepatan dan Kapasitas Vital Paru Pada Siswa Putra Kelas V 
SD Negri Tulangampiang Denpasar. E-Journal IKOR Universitas 
Pendidikan Ganesha Jurusan Ilmu Keolahragaan. Volume 2 
Saqurin, A. 2013. Tingkat Kebugaran Pada Mahasiswa Dengan Olah Raga 
Taekwondo Di Universitas Airlangga. 
Somerset, D. 2014. “The Speed Ladder Fallacy”. (Online) 
http://deansomerset.com/speed-ladder-fallacy/. (Diakses: 16 April 2015). 
Supriyoko, A. 2014. Analisis Kondisi Fisik dan Keterampilan Gerak Dasar Sepak 
Bola Anak Usia 12-14 Tahun Pada Sekolah Sepak Bola (SSB) Harimau 
Bekonang Sukoharjo Tahun 2014. Jurnal Ilmiah SPIRIT. Vol. 14 (2) : 19. 
Suryanto. 2008. Perbedaan Pengaruh Metode Latihan dan Power Otot Tungkai 
Terhadap Prestasi Lari 100 Meter. Tesis. Surakarta: Universitas Sebelas 
Maret Surakarta. 
Udiyana, I.N.S.D., Kanca, I.N., dan Sudarmada, I.N. 2014. Pengaruh Pelatihan 
Modifikasi Zig-zag Run Terhadap Peningkatan Kecepatan dan 
Kelincahan pada Siswa Putra Peserta Ekstrakulikuler Sepak Bola SMA 
PGRI 1 Amlapura Tahun Ajaran 2013/2014. e-Journal IKOR Universitas 
Pendidikan Ganesha Jurusan Ilmu Keolahragaan. Volume 1. 
Wedana, I Md Agus; I Kt Sudiana, Ni Putu Dewi Sri Wahyuni. 2014. Pengaruh 
Pelatihan Zig-Zag Run  Dan Lari 60 M  Terhadap Volume Oksigen 
Maksimal (Vo2maks). 2014. Volume 1. Singaraja: Universitas Pendidikan 
Ganesha. 
Widodo, S. 2010. “Cara Mengembangkan Kecepatan Lari”. Pendidikan Dan 
Kepelatihan Olahraga. Volume 03 (01): 268. 
